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Przepisy na dania z ryb

Ryby nie tylko od swieta!

Podane sktadniki wystarczg na 4 porcje
Podana wartos¢ odzywcza dotyczy 1 porcji

Losod pieczony z pesto separagowsym

400 g filetu z tososia Pesto:
" tyzeczki pieprzu cytrynowego 1 opakowanie szparagéw zielonych (380 g)
1tyzeczka czubrycy zielonej 5 tyzek nasion stonecznika

3 tyzki oliwy z oliwek
1zabek czosnku

szczypta soli i pieprzu czarnego

Preygobowanie

Rybe umy¢ pokroi¢ na kawatki, nastepnie doprawi¢ pieprzem cytrynowym i czubryca zielona. Wtozy¢ do naczynia
zaroodpornego wytozonego papierem do pieczenia. Piec w 180°C przez okoto pét godziny. W miedzyczasie przygotowad
pesto szparagowe: szparagi umy¢, odciac twarde koncéwki i pokroi¢ na mniejsze czesci. W garnku zagotowaé wode
i na sitku natozonym na garnek ugotowa¢ szparagi na parze przez okoto 5 minut. Ugotowane szparagi wrzuci¢ do
blendera, doda¢ pestki stonecznika, oliwe z oliwek, czosnek i przyprawy. Catos¢ zblendowaé do uzyskania jednolitej
konsystencji. Upieczonego tososia podawac z gotowym pesto.

‘ ‘9 e /¥4 ‘!. 1 oo
377 kcal 248 g 282¢g ’g 22¢g

rodzinnaakcja.pzh.gov.pl

Zadanie realizowane ze $rodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020, finansowane przez Ministra Zdrowia.
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4 placki tortilli petnoziarnistej 2 ogorki szklarniowe

4 tyzki serka $mietankowego 2 pomidory

200 g wedzonego tososia 1tyzka posiekanego koperku
2 duze papryki 1tyzeczka soku z cytryny

Do serka $mietankowego doda¢ posiekany koperek i sok z cytryny, catos¢ wymieszac. Warzywa umyc¢, usunaé niejadalne

czesci i pokroi¢ na mniejsze kawatki (ogorka i papryke w stupki, pomidora w pétplastry). Placki tortilli posmarowaé
serkiem $mietankowym. Na wierzchu utozy¢ kawatkitososia i warzywa. Catos¢ zwina¢ w rulon.
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Zadanie realizowane ze $rodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020, finansowane przez Ministra Zdrowia.
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2 sztuki wypatroszonego pstraga 100 g suszonych pomidoréw w zalewie
1 mata cebula 10 $rednich ziemniakéw

1 zabek czosnku 1tyzeczka soku z cytryny

2 tyzki oliwy z oliwek szczypta soli

Pstraga umy¢, osuszy¢, skropi¢ sokiem z cytryny i oprészy¢ sola. Ziemniaki obraé, pokroi¢ w ¢wiartki, utozy¢ w naczyniu
zaroodpornym posmarowanym oliwa z oliwek. Piec w 180°C przez okoto 20 minut. Po tym czasie do ziemniakéw dodac

cebule pokrojona w ¢wiartki lub ésemki oraz zabek czosnku. Nastepnie na wierzchu utozy¢ rybe. Catos¢ posypac
pokrojonymi suszonymi pomidoramii piec przez nastepne 20 minut.
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Zadanie realizowane ze $rodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020, finansowane przez Ministra Zdrowia.
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4 filety z sandacza (tacznie ok. 600 g) 3 zabki czosnku
2 szklanki pomidorkéw koktajlowych (360 g) 15 listkéw bazylii
4 suszone pomidory w zalewie szczypta soli i pieprzu

3 tyzki oleju ze stoika z suszonymi pomidorami

Filety z sandacza pokroi¢ na mniejsze kawatki i doprawi¢ sola i pieprzem. Do garnka wtozy¢ pomidorki koktajlowe,
suszone pomidory, pokrojony czosnek oraz olej z suszonych pomidoréw. Cato$¢ doprawi¢ pieprzem i dusi¢ przez okoto
4 minuty. Pod koniec doda¢ $wieza bazylie. Catos¢ przetozy¢ do wysokiego naczynia blendera i zmiksowac. Nastepnie

gotowy sos przetozy¢ do garnka i zagotowac. Po zagotowaniu zmniejszy¢ ogien i dodac¢ sandacza. Gotowac jeszcze przez
okoto 5 minut na wolnym ogniu. W potowie gotowania rybe przekreci¢ na druga strone.
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Zadanie realizowane ze $rodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020, finansowane przez Ministra Zdrowia.
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4 filety z dorsza (ok. 400 g) 200 g swiezego szpinaku
2 tyzki oliwy z oliwek szczypta soli i pieprzu
2 zabki czosnku kilka kropli soku z cytryny

10 pomidorkéw koktajlowych

Czosnek obra¢ i przecisna¢ przez praske. Do czosnku doda¢ 1 tyzke oliwy z oliwek oraz sél i pieprz. Filety z dorsza
doktadnie pokry¢ gotowa mieszanka. Naczynie zaroodporne posmarowaé 1 tyzka oliwy z oliwek, nastepnie wtozy¢

szpinak i pomidorki koktajlowe. Na warzywa potozy¢ rybe. Cato$¢ piec przez okoto 20 minut w 200°C bez przykrycia.
Po upieczeniu rybe skropi¢ sokiem z cytryny.
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Zadanie realizowane ze $rodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020, finansowane przez Ministra Zdrowia.
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